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Nyugat-Eur6pa mas. Masok a varosok, masok az izek és masok az emberek is. Ez egy elég
felszines megallapitas, amit mindenki el tud mondani, aki valaha is jart "Nyugaton". Na, de
legylink kicsit konkrétabbak: miben is masok példdul a nyugat-eurépai emberek?
Valbszintileg sokan fel tudnink sorolni egy raklapnyi kiils§ és/vagy belsé tulajdonsagot,
ami viszont nekem németorszagi létem alatt szemet szurt, az a derekuk volt —
pontosabban az, hogy nem volt derekuk. A sokadik generaci6s torok lanyok ugyanugy,
mint a német csajok, nem szivlelhették ugyanis a feneket takar6 télikabatot, rendszerint
kilogott beldle a hasuk. A hideggel szembeni ellenalld képességiik amugy is megérne egy
kiilon eszmefuttatast — elég csak a minuszban zokni nélkiil balerinatopanban flangal6 angol
lanyokra gondolni.

Hirdetés

Peugeot 4007
Most ajandék téligumival 800 000Ft kedvezménnyel

www.peugeot.hu

Hirdessen itt!

Visszakanyarodva a "nyugati" testfelépitésre: a legtobbjliiknek egyenes combja és kicsi
feneke volt, amire siman racuppant a cs6farmer. A baj deréktdjon kezd6dstt, ugyanis amig
a semmi fenékre rament a farmer, a szorosan gombol6dd nadrag folott kibuggyant a
massziv Gszogumi. Nem egy lanynal lattam ilyet, de nem is szaznal. Szinte minden nap
Osszefutottam egy tucat csoportba verddott tinivel, akik hasonl6 jegyekkel birtak. A fent
vazolt jelenség — azaz hogy egyre tobb az ilyen tipusi elhizassal kiizd6 n6 — 1étezik, tudtam
meg dr. Bérczy Judittdl, a Budai Endokrinkézpont endokrinologus-természetgyogyasz

szakértGjétdl.
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AKki jartas a fitnesz-wellness vilagban, tisztaban van vele, hogy az elhizasnak két tipusa
van: a néi tipusu elhizas esetén a zsir a csip6- és a fartajékon, a combokon
szaporodik fel. Ezt nevezziik korte tipust elhizasnak, mely visszerességet okoz és a
salytobblet miatt a szivet terheli. Ezt tartjadk egyébként kevésbé veszélyesnek. A
férfiakra az alma tipusa elhizas jellemz6, amelyet a hasiiregi zsir jelentés
felszaporodasa okoz. Ez a tipust elhizds komoly kockazati tényez a sziv- és
érrendszeri betegségek, cukorbetegség kialakulasdban. Férfi tipust elhizas kialakulhat
néknél is: ilyenkor a kdlasiiveg forméja sziluett hengerré alakul, azaz a derék kezd elt{inni,
és ha a haskorfogat meghaladja a 80 centimétert, akkor férfi tipust elhizasrol
beszélhetiink.

. e i (c) Keszeg Agnes
A doktornd szerint ugyan mindig is voltak kevés szazalékban olyan ndk, akiknél el6fordult

az ilyen tipust elhizas, de ma méar valéban jelenségrdl beszélhetiink. Kialakuldsaban ma
tobb faktor egyiittes hatasa jatszik szerepet. Ott van elsGként példaul az

életmodkultara valtozasa, és ezen beliil is a taplalkozas. R4 lehet vagni persze K& kola? Meg hat!
gondolkoz4s nélkiil, hogy minden a Meki vagy a Burger King hibaja, de ezek mellett ott Sokkol6an vékony modellek
sorakozik nemcsak a tobbi gyorsétterem-lanc, hanem kéz a kézben a feldolgozott ,2Minden siiti kiilon kis 1ény”
élelmiszeripari termékek: a zacsis levesek, konzervek, félkész ételek, mirelit aruk, a Felejthetd csillogés az Oscaron

metroaluljarokat elfoglald pékségek helyben siitétt "finomsagai" is. A legtobbjiik
izfokozoval késziilt, amelyek kozott is az E 620-628, azaz a glutamatot
tartalmazdk a legveszélyesebbek. ,Sok kicsi sokra megy” — igy a doktorn$ — ,Ez az
izfokoz6 ott van a menzai, iskolai konyhak, kif6zdék ételeiben, de méar a nagymami
kosztjanak finom izeit is eredményezi. Megagyaz a betegségeknek.” Ugyanigy karos az
olyan napi rutin, mint a mikrohulldimutban torténd ételmelegités vagy ételkészités, de az
olyan evidenciak is, mint a nassolés, a chipsek, a szénsavas és nem szénsavas iiditék, a sok
cukrot tartalmazo kekszek, édességek, jégkrémek fogyasztasa. S6t ma mar a tejfolben és
joghurtban sem bizhatunk, mert ezekbe is belecsempészik, ugyanigy nem hidba mondjék a
fehér lisztre, a cukorra vagy az étkezési keményitdGre, hogy ezeket is keriilni kell. A legtobb
cukros, eldre gyartott élelmiszer ugyan finom és dromhormont termel, de a pillanatnyi

élvezet mellett hosszatavon stlyos karokat okoz.

A Németorszagban toltétt tiz honap alatt rengeteg készételt fogyasztottam az ideiglenes
csaladommal és krimindlis mennyiségli szénhidratot vettem magamhoz. Ha nem kapok
észbe, akkor nem plusz harom, hanem plusz tizenét kiloval jéttem volna haza. Dr. Bérczy
Judit szerint a sok szénhidratfogyasztas valtozast eredményez a
hormonrendszer valtozasaban, ez viszont beindit egy olyan 6rdogi kort,
amibdl nehéz kiszallni. ,A sok szénhidrat a hasnyalmirigyet fokozott inzulintermelésre
készteti, és a kaloriatGbblet miatt a kilok csak gyarapodnak. Hova kertiil a felesleges zsir? A
nagy mennyiségii inzulin, az alland6 stressz, a ,legyiink midig a cstcson, a buli buli hatdn
életmod” — mely szintén egyfajta stressz a szervezetnek —, a sok adrenalin és noradrenalin
egylitt kedvez a hasiiregi zsirszaporodasnak. A zsirfelszaporodas pedig ellene dolgozik az
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inzulinnak, igy inzulinrezisztencia 1ép fel, melyet még tébb inzulinnal prébél a szervezet
kompenzalni. Kialakul a tart6s hyperinzulinémia a szervezetben.” Persze, védhetjitk
magunkat azzal, hogy ez oOrokletes, hajlam kérdése, a doktornd szerint
viszont ez nem lehet magyarazat a férfi tipusu elhizasra, és ha nem a fent vazolt
életmodot folytatjuk, akkor el is keriilhet6.

Emellett persze ott van az is, hogy egyszerlien nem mozgunk eleget — tisztelet a
kivételnek. A legtobb elfoglaltsagunk és szorakozasunk iiléssel jar: elég csak
egy mozira, szinhazra, a munkankra, vagy a kozlekedésre gondolni.
Megddébbent§ viszont, hogy a doktornd szerint a férfi tipusu elhizds héatterében a mai,
sikeres vallalkoz6 né idedlja is 4ll. A sok stressz altal elérhet6 ugyan az alom, de a terhelés
ellen a szervezet tiltakozik. Az alma tipust elhizassal kiizd6 n6k nagyobb része lesz meddd,
de el6fordulhat naluk fokozott sz6rnovekedés, s6t férfias hajhullas is.

AKki észreveszi magan, hogy hasra kezdett el hizni és nem folytat egészséges életmodot, az
feltétleniil keressen fel egy endokrinologust vagy elhizassal foglalkozé mas szakembert. Ok
felmérik, hogy milyen valtozasok indultak be az anyagcserében, a hormonokban, vagy jelen
vannak-e mar szovédmények. A karos elhizas megel6zhetd, tehat érdemes tenni ellene, de
még jobb, ha a helyes életmoddal inkdbb megeldzziik azt.

Hirdetés |
=) 13 900 Ft irany a bolt »
Célcsoport: Férfi parfim, Tipus: Eau de toilette (EDT), Kiszerelés: 50 ...
Paco Rabanne 1 Million EDT 50ml
Parfim » Tovabbi ajanlatok a termékre»
Tovabbi termékek az Arukeresén »
Eddig 2154 olvaso 80 hozzaszolas regisztralj és szolj hozza Te is!

Tetszik 4 5 0 0

Kapcsolodo cikkek:

¢ Fogyozz a nemzetért! o Kisérleti zabagépek
¢ Laza vagy? e Zsirtorés
e Lvezredes zavar e Durvabb, mint a pestis
¢ Fogyokura helyett
Hozzaszolasok

1

pancimanci irta:
w

Csomd néi alma tipust latok,széles véll,keskeny csipd,ami egy szintben van a derékkal.
En milyen vagyok akkor?:)Mert rdim mindenhova,aranyosan jottek a kilok.

dec
o1

10:00

pancimanci irta:
ﬁ E ii

En mostanara manidkus derékbetiirs lettem,tinager koromban nekemis kint volt
allandoan a derekam,most szivom meg a levét:S folyamatosan f4j a vesém,derekam:S

dec
o1

10:09
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pancimancivéilasza pancimanci irasara:
L”
"a legtobbjliknek egyenes combja és kicsi feneke volt, amire siman racuppant a

csGfarmer. A baj deréktajon kezd6dott, ugyanis amig a semmi fenékre rament a farmer,

a szorosan gombolddo nadrég folott kibuggyant a massziv tiszogumi."”
Na,kb erre gondoltam.

10:10

Zebratilova irta:

Nahat. :)
En 50 kg-mal mentem ki Németorszagba és 64-el jottem haza. :)
(szerencsére 2 honap alatt leadtam uténa a felesleget).

"Aki észreveszi magan, hogy hasra kezdett el hizni és nem folytat egészséges életmoddot,
az feltétleniil keressen fel egy endokrinologust vagy elhizéssal foglalkoz6 mas
szakembert."

AKkiilyet vesz észre, az szerintem feltétleniil keresse fel Onmagét és egy edzGtermet. :)

10:10
r' daya irta:
Megakadt a szemem egy félmondaton: "kéaros az olyan napi rutin, mint a
mikrohulldmuban torténd ételmelegités vagy ételkészités".
Es ez miért? Valami indok esetleg van ra?

10:33
i ﬂ BoribonAnnipanni valasza Zebratilova irasara:
:DDDD na, igen.

10:55

i ﬂ BoribonAnnipanni valasza daya irasara:

En tgy hallottam, hogy rakkelts, de nem nagyon hiszem el. Mindenesetre volt egy
haverom, aki semmit sem evett meg, ami mikrot latott. Mondjuk 6 eléggé
egészségmanias volt, minden tekintetben.

Ja, és mikrot tartani a konyhaban gasztrologiai igénytelenség, na ez sem érdekel nagyon.

10:58

i ﬂ BoribonAnnipanni véilasza Zebratilova iraséara:

53 kiloval mentem ki Olaszorszagba és 45-el jottem haza. (Tanulsag: viva la pasta! ;-) )

10:59

pancimanci irta:
1 E i?

En épp Pombart eszegetek:S :D

11:04

cotcot.hu/cikk/.../eva-almaja-visszaut

4/15



2011.03.02.

10

dec
o1

11

dec
o1

12

dec
o1

13

dec
o1

14

dec
o1

15

dec
o1

16

dec
o1

17

dec

cotcot - Eva almaja visszalit

ﬁ Welmi valasza BoribonAnnipanni irasara:

En azt hallottam, hogy a mikréban szétesnek a kajak. Marmint a tapanyagok
szétbombazodnak vagy valami ilyesmi, de ehhez én nem értek.
Es amtigy meg muffin top (marmint gatyéra raficcend tiszogumi) fij.

11:08

normajane valasza pancimanci irasara:

Ez tényleg angliai alkat. Nalunk azért van derekuk a csajoknak, altaldban, még ha nagy is
a seggiik..

11:11
Zebratilovavalasza BoribonAnnipanni irasara:
LOL, azt mar le se mertem irni, hogy Olaszorszag nekem 53 ki, 48 haza. :D
(pedig az is Nyugat valahol)
11:12
pancimanci véilasza normajane irasara:
w
De nem:) Pont az olyan tipust mondom,akinek kicsi a segge,a dereka egyben a
csipGjével,az a fias fazon:)
11:20
r' dayavalasza pancimanci irdsara:
Ha van némi melle is, és kicsit el is van hizva az inkédbb dug6 alkat. A fitis inkabb
vékonyabb kicsi mellekkel, széles vallal, keskenyebb csip§vel.
11:24
i ﬂ BoribonAnnipanni valasza Zebratilova irasara:
van ahol nyugat, van ahol dél :DD
11:24

normajane vilasza pancimanci irasira:

Azt hittem azt mondod, aki kis segg(, "vékony"labt, de nagy a hasa, melle, tehat mintha
egy krumpliba szirtal volna 2 hurkpalcikat. Az angolok ilyenek. De nalunk a korte az
eltrejedtebb, nem?

11:27

pancimancivilasza normajane irasara:

@
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:D:D:DD: énis inkabb a korte felé hajlok,de nem nagy a seggem,hanem széles a csip6m
meg nagy a mellem:S

11:28

normajane valasza pancimanci irasara:

En is mindig ezt mondom, hogy nem nagy a seggem, hanem széles a csipGcsontom. :)
Annak oriilni kell ha széles a csip6d, nagy a melled, és vékony a derekad, és megvan az
ived, az tok ndies.

11:30

Zebratilovavéilasza BoribonAnnipanni irasara:

Nyabh, értsed, a "Nyugat" nem mindig az égtajat jelenti, hanem az életvitelt, a kultarat, a
"jobbat"... :)

11:30

i ﬂ BoribonAnnipanni valasza Welmi irasara:

muffintop - jujj, és mennyien megaldzzdk magukat ezzel nap mint nap!!!

11:35

i ﬂ BoribonAnnipanni véilasza Zebratilova iraséara:

jO értettem am ;-)
az olasz cseredidkok viszont nalunk kigomboly6dtek, ja és a lanykak késsel villaval
toltak a sajtospogit a menzan, mert azt hitték, hogy az olyan fajta masodik fogés.

11:39

Adriana irta:

Itthon a mai fiatal lany ok-n8k nagy szdzaléka ugyanigy néz ki. Még a csontos, vékony
lanyoknak is van Giszogumijuk. Ez borzaszté. Es ami még gaz, hogy nem tudnak tgy
6ltozkodni, hogy kicsit is leplezzék ezt. Pedig az egyik legn&iesebb testrész a derék.
Illetve a megfeleld csipé-derék arany.

11:43

pancimanci vilasza normajane irasara:

A zuram is ezt mondja,akkor végiilis arra gondol,h nagy a seggem?:D:D
Hat ja,de nem voltam én ilyen,a karom is asszonkas lett,nem szeri:S

Off:
Tegnap vettem egy Cosmot.Nem kellett volna:S Az 6sszes cikk kb a 15 éveseknek
sz6l.Es ugyanaz volt benne,ami kb 1 évvel ezelott...

11:43

normajane valasza Adriana iraséra:
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0,7 mint tudjuk. :)

[. dayavalasza Adriana irasara:

Nekem sem volt sok derekam 14 éves korom koriil, pedig a jelenlegi magassagommal,
teststlyommal és mellbGségemmel rendelkeztem mar akkor is. Tinikor vége felé még
alakul a test, magatol, er6lkodés nélkiil is, csak iigyelni kell az elhizasra.

11:45

11:52

Adrianavalasza dayairaséara:

A 17-23 éves korosztalyra gondoltam. Ott mar illene kialakult testalkattal rendelkezni.
Na, mindegy, de legalabb ne viritana az tiszogumi a két szammal kisebb felsé alatt!

11:56

Adrianavalasza normajane irasara:

Na, igen. :-)
11:57

normajane valasza Adriana irasara:

Meg ne legyen kint télviz idején a derekuk. Annyira taszit6 szerintem, meddék lesznek,
vesebetegek, holyaghurut, stb...

12:16
normajane valasza pancimanci irasara:
Cosmo? biblia :P:P
Szexésnytjorkos lettél???
12:16

Adrianavalasza normajane irasara:

De még ha nincs is kint, de rahazzak a sziik fels6t, és domborodik ki a hurka... Undorité.

12:20

nyufi irta:

én is amiota kint vagy ok Németorszagban, biztos hogy hiztam. nem tudom mennyi
lehetek most, mert az6ta nem lattam mérleget, de 50kil6val indultam el otthonro6l. majd
nemsokéra kideriil :D

egyébként én is utdlom, hogy hasra hizok, de akarmit csinalok, nem lesz kisebb :S
valakinek esetleg valami tippje?

off: tavaly karacsony el6tt 53 kil6 voltam, sok volt, karacsony alatt visszafogytam 50-re
:D pedig ettem rendesen a toltott kaposztat és tarsait :D

cotcot.hu/cikk/.../eva-almaja-visszaut
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12:44

i ﬂ BoribonAnnipanni véilasza Adriana irasara:

Ez a jelenség vékony lanyokon is van, pl, ha felvesznek egy sziik pamutruhat, és latszik,
hogy hol végzédik oldalt a harisnyanadrag az elég undorit6 akarkin, nem is kell hozza
sulyfelesleg. Hasznos tiikrot tartani otthon. :-)))

12:54
i ﬂ BoribonAnnipanni valasza nyufi irasara:
En is hasra hiznék, de sportolok.
12:55
Adrianavalasza BoribonAnnipanni irsira:
Na, igen. :-)
13:01

nyufivéilasza BoribonAnnipanni irasara:

én is mozgok, jo most kevesebbet, mint otthon, de akkor is. meg tancolok(tancoltam,
mar nem tudom :() de akkor is hasra hiztam...:S

13:37
W A.F.rétisasirta:
rendszeres mozgas,ennyi....

14:30

sziszuscicus vilasza normajane irasara:

Ha ilyet latok, mindig arra gondolok, hogy "fitiid, de nem szeretnék a petefészked lenni
kislany..." se veséd és holyagod...
majd kés6bb megbosszulja, visszasirjak azt még, hogy nem 6ltoztek fel rendesen.

14:41

sziszuscicus irta:

Szintén has. Borzasztoan zavar, olyan, mintha terhes lennék. Még 4-5 kilot kell
fogynom, de igy is elég ronda, a kedvenc ruhaimat nem tudom felvenni, mert Ggy nézek
ki, mint aki a hatodik hénapban van...:(

14:43
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Lunabunny irta:

"...elég csak a minuszban zokni nélkiil balerinatopanban flangalé angol lanyokra
gondolni. Visszakanyarodva a "nyugati" testfelépitésre: a legtobbjiiknek egyenes
combja és kicsi feneke volt, amire siman racuppant a csGfarmer. A baj deréktajon
kezd$dott, ugyanis amig a semmi fenékre rament a farmer, a szorosan gombol6dé
nadrag f616tt kibuggyant a massziv tiszo6gumi."

Ez mennyire tipikus!!! Mi csak Taznak hivtuk §ket. :D A hétuk is széles altalaban.

14:44

Lunabunny irta:

Erdekes ez a férfi-tipusti, meg ndi-tipust elhizas megnevezés. Inkabb alma/kérte
tipusnak szoktuk mondani, mert mindkettd el6fordul mindkét nemnél. Az igaz, hogy
nemek szerint més a jellemzd, de nem ez alapjan szoktuk megkiilonboztetni.

A korte tipust elhizas kovetkezményei még az iziileti problémak, f6leg a térdiziiletek
kopésa.

Tejfolben Na-glutamat?

"AKki észreveszi magan, hogy hasra kezdett el hizni és nem folytat egészséges életmddot,
az feltétleniil keressen fel egy endokrinolégust vagy elhizassal foglalkoz6 mas
szakembert."

El6bb inkabb kezdjen el minimum heti 3x1 érat intenziven mozogni, és ha egy-két honap
utén sincs véltozés, akkor esetleg érdemes endokrinologust felkeresni. Az elhizas
hatterében csak a legritkabb esetben 4ll endokrin betegség, vagy genetikai hajlam.

14:52
Lunabunny vélasza pancimanci irasara:
Szerencsés! :D
14:52
Lunabunny vélasza pancimanci irasara:
Akkor homokoéra! Es a parod egy nagyon szerencsés férfi! :D
14:54

staciairta:

Azért j6 pocakra hizni, mert az latvanyos. Mingy4' latja az ember, hogy h6ho, fogy 6zni
koll! Mig aki fenékre/combra hizik, észre sem veszi, és felugrott ra 5 kild. Az is ronda
egyébként. Mésfel§l meg elhizés az elhizas, egészségtelen mindkett!

15:23

Neelavalasza Adriana irasara:

Es én azt olvastam valahol, hogyha kil6g a derék, akkor beindul a szervezet
védémechanizmusa és elkezd a fazos teriileten sz6rt noveszteni. Es akkor szériiviik lesz
ezeknek a lanyoknak. :DD

17:11
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Adrianavailasza Neelairaséara:

Jujjj, a 21. szazad néidedlja... :-))))

[. gabog irta:
A

jee pont ilyen az alkatom xD 34-es nadrag (mert a t6bbi méret 16g mindenhol) és hat a
kiall6 tisz6gumi nem marad el szoval vimi bé felsé (Y) mellé jonnek a nagy vallak nulla
mell és kis csip6 :D pedig kb ezekbél joghurtot eszek, mikrot se hasznalok és még
mozgok is. Na ilyenkor mi van? xD

18:00

18:16

BN Timi. irta:
ke

i~
(AN
Homokora alakom van, viszont sosem has és deréktajra hizom, kizarolag combra és
héatsora :)

18:30

roseprincess irta:

En az elmilt fél évben hiztam 5 kilot. A vicces, hogy abszolut fel sem t{inik, nem ltszik
meg rajtam, csak a mérleg kijelz6jével nem tudok megbaratkozni. Ugyan azok a ruhak
ugyan ugy allnak rajtam, mindegyik j6, ami eddig az volt, még az 6vet is ugyan abba a
Iyukba dugom. Ugyhogy én azt sem tudom hové hizom.

Lehet, az agyam hizik, és egyre okosabb leszek. :P

18:33
Adrianavalasza gabog irasara:
Keress valami alakformal6 sportot.
18:45
i ﬂ BoribonAnnipanni valasza A.F.rétisas irasira:
mégpedig az izzados fajtabol, szerintem is ennyi épp elég :-)
20:09

mirkofiam valasza daya irasara:

Azért, mert a mikr6 hullamokkal melegit. Azaz nem a levegd melegségét veszi at az étel,
(tehat nem termikus kdlesonhatés jatszodik le) hanem a mikrohulldimok megrezgetik a
részecskéket, felgyorsitja, amivel azok karosodnak. Plusz ennek kovetkeztében a
mikroban a kaja gyakorlatilag romlasnak indul. Nincs itthon mikrénk, soha nemis volt,
és nem eszem meg semmit, amit mikroban melegitettek, pedig nem vagyok egy nagy
egészségmanias.

20:23
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mirkofiam véalasza BoribonAnnipanni irasara:

A meg6das egyel feljebb, de ha érdekel részletesebben rarepiilok a szakértdre :)

20:25

mirkofiam irta:

Jelentem, a nyugat leszokott a dohanyzasrol, a nyugat raszokott a nasizasra.

20:30

ﬂ BoribonAnnipanni valasza mirkofiam irasara:

%

Engem érdekel egyébként, mondjuk vizet szoktam melegiteni (az nem tud szétesni
akkor?), meg egy tanyér kajat, azért nem ott {6z6k. Ja popcorn pattogtatasra is kivalo.
Szoval mikro marad, de szeretnék tisztaban lenni vele.

20:49

menta irta:

jaj anémet lanyok tenyeres-talpas tramplik, tuti a széthormonozott Gsz6nék
leszarmazottai, nagyon néietleniil néz ki a tobbségiik. bar szerintem az is ugyanolyan
gusztustalan, ha valakinek s-es méreti fesGteste van keskeny vallakkal, hozza meg
orbitalis nagy segg és vastag combok, oszlopvadlaival.

persze én meg tokéletes vagyok : D

21:11

mirkofiam vélasza BoribonAnnipanni irasara:

Minny4 jovok a valasszal :D anyukam mar kicsit ideges lesz, annyiszor elmagyarazta,
hogy mi torténik ilyenkor, de én meg mindig elfelejtem :DDD hiaba, nem vagyok egy
nagy fizikas/biologias/kémias :P

21:22

Lunabunny vélasza roseprincess irasara:

Hat vagy vizet tart vissza a szervezeted, vagy ha sportolsz akkor izmot névesztesz és
attol vagy nehezebb, vagy pedig a szervek kozott halmozodik a zsir.

21:51

roseprincess vilasza Lunabunny irasara:

Lehet a legutobbi... Az viszont, ha j61 gondolom nem tl j6...

A vizhaztartdsommal nincsenek gondjaim, sportolni meg nemrég kezdtem djra... Az 5
kg-boél mondjuk olyan 2 kg-ot még el is tudok képzelni, hogy izom, mert tavasszal
kezdtem "hizni", mikor jobban jartam edzeni. Aztan nyaron, meg hogy beteg voltam
Gsszel is sokéig hanyagoltam a sportot, és akkor jott fel a maradék, az viszont jo
gyorsan. :S

22:09
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yuccativalasza mirkofiam irasara:

Engem is nagyon édeel a magyarazat,varom tiirelmetleniil! Cserébe:Anyudat nyugtasd
meg,hogy utoljara kell elmondania,mert mi majd megjegyezziik,aztdn,ha nem emlékszel
ra,minket csesztethetsz vele.

22:37

yuccativalasza yuccati irasara:

bocs:édeel=érdekel

22:38

r' katvondluv vilasza Lunabunny iraséara:

erre azt tudom mondani hogy 3 honapig heti 4-5 alkalommal jartam masfél 6rakat
edzeni,mellette odafigyeltem az étkezésre,és a mérleg nyelve meg sem mozdult.
persze jobban éreztem magam a bromben,jolesett,szerettem edzeni jarni,de egy kilot
sem fogytam.

nah ilyenkor mivan ? :))

22:54
i ‘ BoribonAnnipanni valasza mirkofiam irasara:
koszi anyukadnak el6re is!

08:35

[. ismeretlen irta:

Megint egy cikk ami nem erint. Mint az elmult 1 honapban, na, majd jovore benezek!

10:29

Lunabunny valasza katvondluv irasara:

A ruhaméreted csokkent? Nem lettél vékonyabb, formasabb? Mennyire diétaztal
mellette?

11:21

roseprincess valasza katvondluyv irasara:

Gondolom, hogy a zsir szépen kezdett dtalakulni izomma, és ezért lehetett.

12:03

Snitzl vilasza BoribonAnnipanni iraséara:

,,En tgy hallottam, hogy rakkelts, de nem nagyon hiszem el."

cotcot.hu/cikk/.../eva-almaja-visszaut

12/15



2011.03.02.

67

dec
02

68

dec
02

69

dec
02

70

dec
02

cotcot - Eva almaja visszalit

Ha a kajaval egyiitt a fejedet is bedugod a mikroba, Gigy tényleg rakkeltd...amtgy meg
baromsag...xD

12:06

Snitzl vilasza mirkofiam iraséra:

,,hanem a mikrohulldmok megrezgetik a részecskéket, felgyorsitja, amivel azok
kérosodnak."

Konkrétan nem a részecskék karosodnak, hanem a molekulak. A fehérje- és mas
molekuldk egyarant szétesnek, mert a mikrohullimuk 4ltal begerjesztet részecskék -
amik a molekuldkat alkotjak- , kirezgik" magukat a molekulalancbdl, igy az szétesik.

,,Plusz ennek kovetkeztében a mikroban a kaja gyakorlatilag romlasnak indul."

Nem romlasnak, hanem bomlasnak:) Lényegében a mikrohullam, az &ltal hogy a
részecskék rezegtetése altal szétbontja az ételt alkotd bonyolult molekulalancokat,
,,el6emészti" szamunkra a tapanyagokat.

Ez alapvet6en nem is lenne rossz, csakhogy:

1. az altal, hogy a mikrohulldamok szétbomlasztjak a bonyolult molekulalancokat, a
gyomornak, a beleknek mar kevesebb munkéja van ezekkel, kisebb energiaraforditas
mellett hasznositja, szivja fel a félkész tdpanyagokat a szervezet, mint ha neki kellene az
egész feldolgozasi folyamatot végrehajtania. Emiatt ugyanannyi mikros kajatol jobban
hizol, mint ugyanannyi nem mikrostdl, mert a mikrosat a szervezetnek kevesebbe keriil
feldolgozni.

2. Ezek a bizonyos mikrohullamu-sugarak sok olyan molekula-lancot is
szétbomlasztanak, amiket a gyomor, a belek, az emberi emészt6rendszer magatol nem
bontana le, mivel EGY BEN van ra sziiksége. Rdadasul ezek a molekulalancok gyakran
olyanok, hogy egyben sziikségesek, és egyben nem hizlalnak, de a mikrohullamu-
sugarak altal szétbontva mar nem hasznosak, csak hizlalnak.

Ennek ellenére a mikr6t6l 6dzkodni ilyen tekintetben hiilyeség, mert a mikrét hasznalva
kevesebb ételbdl is ugyanannyi tdpanyagot nyerhetiink ki (koltségkimélés,
takarékoskodas a z élelmiszerforrasokkal), az olyan kajakat, amiknek a molekulaira meg
egyben van sziikkségiink nem kell mikrézni és kész...

Lényegében a f6zés és siités is ugyan ezt teszi az élelmiszerekkel, csak ott termikus
kolesonhatés rezegteti be a részecskéket -DE ugyanugy berezegteti-, és részben ezért
volt 1ényeges a tliz hasznalatanak megtanulasa evolicids szempontbél, a
,,Tészecskerezegtetési és molekulaszétbarmolési tudomanyunknak" (értsd: fizés-siités)
is kdszonhetjiik, hogy kiméaszhattunk a barlangbol. Kevesebb, de feldolgozott, f6tt vagy
siilt élelmiszerbdl is ugyanannyi energiat nyerhetiink ki.

Jo6 dolog lenne ez a mikrosiit (majdnem azt irtam: mirkosiité...), ha a sok birka nem
zabélna tobb ilyen médon finomitott élelmiszert, mint amit az életmodja
megkovetelne...nem a mikré a hibas:) Es nem rakkeltd.

12:26
Snitzl vilasza Snitzl iraséara:
Kis javitas:
*(értsd: f6zés-siités)
12:29
Snitzl vilasza BoribonAnnipanni irasara:
67. hsz.
12:30

ﬂ BoribonAnnipanni valasza Snitzl irasara:

%

koszi ezt honnan tudod egy ébként?
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13:19
Snitzl vilasza BoribonAnnipanni iraséara:
Kiilonb6z6 tudoményos forrasokbdl (szaklapok, szakkonyvek, ilyen teriileteken
dolgozé rokonok, baratok). Meg ugye kabeltévés ismeretterjeszt§ sorozatok:)
Lényeg: nem csak egy helyrdl:)
13:33

normajane valasza Snitzl irdsara:

Szoval, az a lényege, hogy : melegiteni lehet, de siitni-fézni, olvasztani nem lehet benne?

En csak kakaot melegitek, meg kajat. Van amit necces mashogy megmelegiteni, arrol
nem beszélve, hogy tényleg gyors és olcso.

13:47

Snitzl vilasza normajane irasara:

Nem. Nem az a lényege. Lehet vele stitni-f6zni-melegiteni is. Csak nem mindegy, hogy
mit.

Zo6ldségeket-gylimolesoket altaldban véve nem érdemes, mert ha jol emléxem, sok
rostot, vitamint, meg hasonlokat tonkretesz a h6hatas (ugyan-tgy, mint a f6zés vagy
siités esetében).

Alapvet6en a mikrohullama-siit6 és a f6zés-siités kozotti hGhatas kozott semmi
kiilonbség nincsen, csak mas az energiaatvivs kozeg.

Fézés esetén a viz az 4tvivl kozeg, siités esetén a forro levegd, mikrohullam esetén ugye
a mikrohulladm, de mind3 modszer ugyan azt a folyamatot viszi végbe: energiat ad at a
kajat alkot6 molekuldk részecskéinek, amik ett6l rezgésbe jonnek, kiszakadnak a kémiai
kotésbdl, és szétesik a molekula.

Mind3 médszer fizikai tton el6emészti nekiink a kajat. Mi emberek meg kémiai titon
emésztiink, savak, enzimek, mikrobak, bacik segitségével.

14:01
Lunabunny vélasza Snitzl irasira:
Tiiigy van! Olyan okos vagy! :)
15:03
Snitzl vilasza Lunabunny irasara:
Csak megjegyzem, amit olvasok:)
15:05
mirkofiam valasza Snitzl irasara:
Vargyé, még éhes vagyok, annyit fogtam fel az egészbdl, hogy mirkdsiit6 :DD
15:33
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77

Lunabunny valasza mirkofiam irisara:

dec
02
18:16
78 ﬂ BoribonAnnipanni véilasza mirkofiam irdséra:
dec i—i
o2 L
az élet0szton :DD
19:40
79 Snitzl vilasza mirkofiam irasara:
dec
02
Jo. Vargyok.
20:23

80

r riza-donath irta:
dec 4N

o
3 Hat igen, meg mindig nem ehetek annyi csokit amennyit csak szeretnek... pedig az lenne

am a Paradicsom!

riza_donath_1234sl@hungary.org
08:45
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